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人际交往多以语言为媒介，话语承载着我们的喜怒哀乐，成为我们沟通的纽带。高质量的倾

听无疑会给你的友谊增砖添瓦。良好的倾

听，包含以下内容：

1.倾听内容

倾听就是陪伴。别人跟我们诉说的是

故事，也是信任，是依赖，是情感连接。

因此，需要我们抱着耐心和好奇心听下去，

少打断，少评价，尤其是少负面评价。这期间，我们可以插入很少的诸如“是的，然后呢……”

此类的连续语，或者部分重复下对方的讲述内容，这些看似很小的举动都会让对方感到你是在认

真倾听的，这会鼓励对方继续讲下去。

2.倾听情感

倾听别人对话中流露出的情感，并反馈给对方。如果我们在倾听对方的话语内容的同时，

也能倾听到对方的情感，开心着他的开心，忧伤着他的忧伤，将会对我们的交流大有裨益。因为

这会让对方感到他的情感是被我们所能感受到的，让对方感到我们对他的感同身受与理解。这个

技巧是需要多加练习的，其中一种方式就是平常与自身感受的接通，理解自己是理解他人的基础，

平常多观察体会自身的情感状态，不回避、不阻隔与自己的连接，会帮助我们推己及人地理解他

人。

3.倾听意义和期待

结合我们之前对对方的了解，去全面理解其话语内涵。在对话互动中，我们接住对方投递

来的信息，听出对方在里面表达的或未经表达的话语意义，以及意义所指征的期待，然后反馈给

对方，让对方了解到我们是理解他的或者尝试着理解他的。可以采用以下模式：你觉得……（某

种情绪），是因为……（情绪产生的事实根据）。

简言之，交往中，关于有效的倾听，我们需要注意的是：接受到对方的话语信息，感受到

对方话里话外的情感，听出对方话里的意义，体会对方的期待，反馈表达给对方。让其感受到被

听到、被理解到。

心理导读：毕业季来临，童鞋们又开始出动了。作为应聘者来说，了解对方的心理特征，做

到“明明白白他的心”，就能变被动为主动。面试考官有以下两个基本心理特征应聘者应当掌握，

即：最初印象和负面加重倾向、雇佣压力和暗示、赏心悦目。

最初印象和负面加重倾向

国外有学者研究后得出结论，至少有 85%的考官在面试真正开始前，已根据应聘者的应聘资

料对其产生了最初的印象。最初印象对面试的过程和结果有着十分重要的作用。根据心理学的原

理。如你给人留下的最初印象不好，那么要改变这种印象将是很困难的，这就是负面加重倾向的

作用。了解了考官的这一心理特征，我们就应当认真准备自己的应聘资料。

赏心悦目

这里所说的赏心悦目不仅是指应聘者的穿着打扮，而更强调的是求职者在应聘时的眼睛、面

部表情。有研究表明，那些善于用眼睛、面部表情，甚至简单的小动作来表现自己情绪的应聘者

的成功率，远高于那些目不斜视、笑不露齿的人。有一项对 52名人力资源专家进行的实验：让

这些专家通过观看以前进行过的面试录像决定请谁来参加第二轮面试。这些专家被分成两组，一

组观看的是一个有许多眼睛交流、显得精力旺盛的应聘者的录像，结果，26个专家中有 23人邀

请这个应聘者再次参加面试；另一组专家观看的是一个很少有眼睛交流动作，表现得没有多少活

力的应聘者的录像，结果 26个专家中没有一个人请他参加下一轮面试。

心理健康小贴士

自我接纳：认识到自己的价值，无论自己是否完美。

情感表达：健康地表达情绪，而不是去压抑它们。

正念练习：通过冥想和呼吸练习，减少压力和焦虑。

社交互动：与他人建立积极的联系，增强社会支持网络。

专业求助：遇到心理困扰时，及时寻求专业帮助。
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找工作难，找好工作更难。在这个大背景下，要想找到一份好工作要克服很多的心理障碍。

自卑畏怯心理

有的同学大学几年顺利地走过来了，也具备了一定的实力和优势，面对激烈的竞争，却觉得

自己这也不行，那也不如别人。自卑心理使他们缺乏竞争勇气，缺乏自信心，走进就业市场心里

发怵，参加招聘面试心里忐忑不安。一旦中途受到挫折，更缺乏心理上的承受能力，总觉得自己

确实不行。在激烈的择业竞争中，这种心理障碍是走向成功的大敌。

盲目自信心理

有的同学认为自己在择业中具备种种优势：学习成绩优秀，政治条件好，学校牌子亮，专业

需求旺，求职门路广，因而盲目自信，择业胃口吊得很高，到头来往往会由于对自己估计过高，

对自己的不足和困难估计不足而在择业中受挫。

患得患失心理

职业的选择往往也是对机遇的一种准确把握。错过机遇，往往与成功失之交臂。当断不断，

患得患失，这山望着那山高，常常是导致许多毕业生陷入择业误区的一种心理障碍。

急功近利心理

有些同学在择业时过分看重地位，过分看重实惠，一心只想进大城市、大机关，去沿海发达

地区，到挣钱多、待遇好的单位，甚至为了暂时的功利宁可抛弃所学的专业。这种心理可能会使

你得到一些眼前的利益和满足，但从长远发展看恐怕并非明智的选择。
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什么是真正的自信？

自信是自我意识的一个重要方面，它是一个多维度、多层次的心理系统，是人们对自己的肯

定和确认的程度，对自己的能力、价值做出的正向认知和评价。自信并不是说认为自己什么都很

好，而是了解自己的优势，也知道自己的缺点和不足，仍然能够相信自己、认为自己是有价值的。

自信从来不是来自于别人的认可，而是来自于自己的认可。

提升自信的五个方法：

第一，停止与他人比较。

第二，书写成就清单。

第三，客观地看待他人的评价。

第四，练习自我同情。

第五，不断地保持学习和成长。

马丁·塞利格曼作为积极心理学的创始人之一，用积极心理学的知识告诉我们该如何追求幸

福的生活。

塞利格曼认为，世界上存在这三种不同的幸福人生——快乐的人生、参与的人生、有意义

的人生。快乐的人生中，我们拥有着满溢的积极情绪，善于寻找快乐，乐于享受转瞬即逝的愉悦

感；参与的人生中，我们体验着“心流”，每次决心做一件事就集中注意力，仿佛时间停止，在

努力与投入中创造满足感与安全感，走在“幸福之流”的道路上；有意义的人生中，我们知晓并

能妥善利用自己的优势在向往的领域中获得归属感。

人们渴望快乐，渴望通过快乐去改变自己的生活，而我们也确实可以采用干预措施来寻找

快乐，就像塞利格曼所说的那样，试着将一周中的一天留给自己，并根据自己的爱好来设计美好

的一天，或是试着去感恩访问，通过写信、通话、拜访等方式去感谢那些曾经在生活中帮助过我

们的人们；或是义务地去寻找帮助他人地机会……快乐是可以通过主动追寻而获得的。

是什么在影响我们对生活地满意度？大多数人可能会认为是快乐。然而，当我们用快乐、

参与和有意义这三种因素来衡量我们对生活的满意度时，塞利格曼的研究却发现，对参与和意义

的追求才是主要的影响因素，快乐则更像是对满意人生的锦上添花。

因而，追求成功和幸福的人生不仅仅是享受快乐，更是一种积极参与、追寻意义的旅途。
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Change is always possible. 改变永远是可能的。

Problem is not the problem， coping is. 问题本身不是问题，如何应对才是问题。

Negative events don’t have to be responded to negatively.

没有必要以负面的态度来回应负面的事件。
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